
Wdzięczność potrafi brzmieć jak hasło, które łatwo wymówić, a trudno wprowadzić w życie. W teorii wygląda
pięknie, w praktyce bywa niezręczna. Kiedy człowiek jest zmęczony, zmartwiony, albo w środku czegoś naprawdę
trudnego, słowo „bądź wdzięczny” potrafi zabrzmieć jak spychacz. Jakby ktoś kazał ci szybciej przejść przez ból,
bo „w sumie tyle dobrego”.

gdzie pobrać balsam dla duszy e-book

A jednak wdzięczność ma drugie dno. Nie chodzi o udawanie, że nic nie boli. Chodzi o nauczenie się widzenia
tego, co w danym momencie jest realne, choćby drobne. Dobrej wdzięczności nie daje się siłą. Ona przychodzi,
kiedy przestajesz walczyć z rzeczywistością i zaczynasz ją rozumieć. Tak, rozumieć, bo to nie jest tylko emocja, to
też praktyka uwagi.

Przez lata pracowałam z ludźmi, którzy wracali do równowagi po wypaleniu, żałobie, rozstaniach, chorobach
przewlekłych. W ich historiach wdzięczność nie zawsze była spokojnym uśmiechem. Czasem pojawiała się jak
iskra w ciemności: „Dzisiaj było ciężko, ale ktoś mi podał herbatę. Dzisiaj przetrwałam. Dzisiaj mam jeszcze jedno
światło”. I to „jeszcze jedno” naprawdę robi różnicę.

Dlaczego wdzięczność działa, a nie tylko brzmi
Kiedy mówimy „wdzięczność”, często mamy na myśli uczucie. W praktyce to mechanizm, który przesuwa twoją
uwagę. Mózg, zamiast szukać wyłącznie zagrożeń, zaczyna też rejestrować zasoby. To nie znaczy, że przestajesz
widzieć problemy. Raczej przestajesz żyć w trybie ciągłego alarmu.

Jest w tym coś bardzo ludzkiego: nawet jeśli sytuacja się nie zmienia, twoje wewnętrzne warunki do działania
potrafią się poprawić. Wdzięczność działa jak miękki hamulec, który odcina część spirali myśli typu „i tak nic się
nie uda”. Kiedy nazwiemy coś, co było pomocne, mózg przestaje wyłącznie odtwarzać przegrane scenariusze.
Pojawia się choćby minimalna przestrzeń na sprawczość.

Widziałam to wielokrotnie w wersji „małej, codziennej”. Osoba wraca po pracy, ma trzy zaległości i do tego w
domu brakuje cierpliwości. Wystarczy, że w rozmowie lub w krótkiej notatce nazwie jedną rzecz: „ktoś dzisiaj mnie
wsparł”, „udało mi się dotrzeć na czas”, „zrobiłam coś dobrego dla siebie”. Nie jest to magią. To reset uwagi, który
sprawia, że trud nie rośnie w nieskończoność.

I tak, to może działać także wtedy, gdy nie czujesz wdzięczności. Bo wdzięczność można ćwiczyć jak oddech:
najpierw skupienie, potem dopiero uczucie. U niektórych po kilku dniach pojawia się autentyczne ciepło, u innych
na początku jest tylko spokój, potem dopiero emocje. Oba stany są warte uznania.

Kiedy wdzięczność staje się fałszywa i co z tym zrobić
Są sytuacje, w których wdzięczność wypowiedziana wprost brzmi jak brak empatii. Jeśli ktoś przeżywa stratę,
głęboką chorobę, przemoc albo realny kryzys, to mówienie „powinnaś się cieszyć” to prosta droga do wycofania
się i poczucia samotności.

Fałszywa wdzięczność pojawia się też wtedy, gdy próbujesz zagłuszyć ból. „Nie mogę o tym myśleć, bo mam być
wdzięczna” - i człowiek zaczyna dusić emocje. To działa krótkoterminowo, długoterminowo wraca z podwojoną
siłą. W praktyce wiele osób wraca wtedy do objawów somatycznych, napięcia w ciele, problemów ze snem. Nie
dlatego, że wdzięczność jest zła, tylko dlatego, że nie ma w niej miejsca na prawdę o tym, co się dzieje.
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Dlatego w moich rozmowach zawsze wraca pytanie: czy wdzięczność, którą wybierasz, jest zgodna z
rzeczywistością? Czy jest jak most, czy jak przykrycie?

Często wystarczy zmienić formułę. Zamiast „muszę być wdzięczna” wybierasz „chcę dostrzec, co jest jeszcze do
utrzymania”. To różnica kolosalna. W pierwszym wariancie jest presja, w drugim jest delikatność i konkret.

Jeśli trudno ci czuć wdzięczność, spróbuj zacząć od neutralnych faktów. Nie „jestem wdzięczna, bo życie jest
cudowne”, tylko „dziś udało mi się zjeść, umyć, położyć do snu. To ważne”. Taki rodzaj wdzięczności jest uczciwy,
nie rozgrzesza bólu, ale daje ci narzędzia, żeby przetrwać.

Sztuka wdzięczności jako praktyka uwagi
Wdzięczność działa najlepiej, gdy jest „osadzona” w szczególe. Ogólne „dziękuję za wszystko” bywa zbyt szerokie.
Umysł wtedy się gubi, bo nie ma uchwytu. Uchwyt powstaje, kiedy widzisz coś małego, konkretnego,
powtarzalnego.

Mam przed oczami sytuację sprzed kilku miesięcy. Klientka wróciła z pracy, jej nastrój był płaski, a ciało spięte jak
sprężyna. Zwykle mówiła: „Nic mi się nie udało”. Gdy poprosiłam o jeden detal, spojrzała na blat kuchenny, na
kubek, na to, jak na nim leżała karteczka od sąsiadki: „Zadzwonię jutro, jak będzie czas”. Drobiazg. Ale
wypowiedzenie tego zmieniło ton. „Ktoś o mnie pamiętał” brzmiało jak realny dowód, a nie pocieszenie.

Taka wdzięczność nie unieważnia trudności. Ona dodaje wątek. Z czasem wątków przybywa, a wątki kryzysowe
przestają dominować, bo twoja uwaga ma więcej miejsc do lądowania.

Praktyka wdzięczności ma też wymiar biologiczny. Regularne nazywanie i „sortowanie” doświadczeń uspokaja.
Gdy zapisujesz lub wypowiadasz wdzięczność, dajesz układowi nerwowemu sygnał: „to nie jest chaos, to jest do
ogarnięcia”. W praktyce wiele osób czuje po takim ćwiczeniu przyjemnie ciężkie odprężenie w klatce piersiowej
albo spadek napięcia w żuchwie.

Nie obiecuję cudów. Wiem, że ktoś po ciężkim dniu może nie mieć do tego siły. Dlatego warto traktować
wdzięczność jak wybór stopnia trudności. Jeśli dzień jest przeładowany, wystarczy mikrogest.

Życie z wdzięcznością w codzienności, a nie w chwilach „na pokaz”
Największy błąd, jaki widziałam, to próba wprowadzenia wdzięczności tylko wtedy, gdy jest łatwo. Ludzie mają
wtedy poczucie, że „zrobili swoje”, a potem wraca rzeczywistość i wszystko się sypie. Wdzięczność najlepiej
sprawdza się wtedy, gdy jest częścią rytmu, a nie reakcją na nastrój.

Nie chodzi o wielkie ceremonie. Często działa prosta rzecz, tylko konsekwentnie: zatrzymanie się na pięćnaście,
dwadzieścia sekund po powrocie do domu. Nazywasz jedną rzecz, którą zauważyłaś. Może to być „temperatura w
mieszkaniu wróciła do komfortu”, „ktoś podał mi informację, która oszczędziła godzinę”, „udało mi się domknąć
jedno zadanie”. To nie musi być przyjemne. Może być neutralne i nadal działa.

Wdzięczność w praktyce jest też podejściem do ludzi. Zauważanie starań, nie tylko efektów, daje relacjom
oddech. Kiedy doceniasz „drogę”, a nie tylko „wynik”, druga strona częściej ma odwagę prosić, poprawiać, wracać
do kontaktu.

Pamiętam rozmowę z mężczyzną, który skarżył się, że w domu ciągle jest napięcie. Zasugerowałam, żeby przez
tydzień zamiast oceniać „co zostało nie zrobione”, powiedział na głos jedno zdanie docenienia za realny wysiłek.
Nie musiał chwalić domowych ideałów. Wystarczyło, że powiedział: „Widziałem, że ogarnęłaś dokumenty. To
mnie odciąża”. Po kilku dniach napięcie nie zniknęło, ale zmieniło się tempo, pojawiła się współpraca. To brzmi
mało spektakularnie, a jednak bywa różnicą między ciszą pełną żalu a rozmową pełną planów.



Konkretne narzędzia: jak ćwiczyć wdzięczność, gdy nie przychodzi
naturalnie
Uczciwie: wdzięczność nie zawsze jest „na zawołanie”. Są dni, kiedy jest ciężko, i wtedy jedyne, co możesz zrobić,
to utrzymać funkcjonowanie. I to też jest forma mądrej wdzięczności, tylko bardziej ascetyczna.

Jeśli chcesz zacząć praktykę, polecam pracę z trzema poziomami: ciało, relacje, przyszłość. Dzięki temu
wdzięczność nie kręci się wyłącznie wokół jednej dziedziny, a ty nie wpadasz w pułapkę porównań.

Możesz zacząć od zdania, które zapisujesz bez poczucia winy. Nie „dziękuję za to, że wszystko jest wspaniałe”,
tylko „dziękuję, że w tej chwili mogę oddychać”. Wiem, brzmi prosto, ale to proste zdania często otwierają dostęp
do emocji.

A jeśli chcesz wejść głębiej, dobry jest dziennik wdzięczności prowadzony krótko, bez rozbudowanych akapitów.
Lepsza jest praca pięciu minut dziennie niż godzinny zryw raz w tygodniu. Najczęstszy problem jest nie w braku
„motywacji”, tylko w tym, że ćwiczenie jest zbyt ciężkie na poziomie wykonania.

Poniżej masz krótką propozycję rytmu, który można dopasować do życia, nawet jeśli masz mało czasu. To nie jest
lista obowiązkowa, raczej zestaw pytań, które w razie potrzeby trzymasz w głowie.

Mini-rytuał na 3 minuty

Zatrzymaj się na początku dnia lub wieczorem. Zadaj sobie trzy pytania: co dziś było łatwiejsze niż się
spodziewałam, kto zrobił coś małego, co pomogło mi przetrwać, i co w tej chwili jest najmniej zagrożone? Potem
dopisz jedno zdanie. Tak, jedno. Ma być dla mózgu łatwe do udźwignięcia.

Ten rodzaj wdzięczności działa nie dlatego, że ignoruje problemy. Działa dlatego, że porządkuje perspektywę.

Jak wdzięczność wpływa na relacje (i gdzie bywają tarcia)
Wdzięczność w relacjach potrafi być czuła, ale też ryzykowna, jeśli pojawia się w niewłaściwym momencie. Są
ludzie, którzy nie lubią „dziękuję” za byle co, bo mają w głowie historyczne długi albo poczucie, że docenianie jest
narzędziem kontroli. Wtedy wdzięczność zamiast rozluźniać napięcie, je zwiększa.

W takich sytuacjach lepiej działa wdzięczność bez etykietowania. Nie „muszę ci dziękować”, tylko „widziałem to,
co zrobiłaś” i „to dla mnie znaczy…”. To jest opis, nie roszczenie. Mówisz o swoim doświadczeniu, nie o cudzej
wartości jako osoby.

Warto też uważyć na wdzięczność, która ma ukryte oczekiwania, na przykład: „będę wdzięczna, jeśli przestaniesz
mnie ranić”. To jest zrozumiałe, bo chcesz bezpieczeństwa, ale to nie jest wdzięczność, to jest negocjacja. Wtedy
lepiej powiedzieć wprost, czego potrzebujesz, i dopiero przy okazji docenić wysiłek, który jest zgodny z tym,
czego naprawdę chcesz.

Najczęściej działa schemat, który widziałam u par po kryzysach: docenienie starań, a potem prośba o konkretny
krok. Nie musi być romantycznie, ma być jasno.

Jeśli chcesz spróbować w swoim domu, możesz zacząć od jednego zdania dziennie. Nie każdego dnia, jeśli to za
dużo. Jedno dziennie jest dla wielu osób realistyczne i nie buduje presji.

Prosta formuła zdania doceniającego

„Widziałem/am, że zrobiłeś/aś [konkret]. Dzięki temu [konkretna korzyść dla mnie]. Chciałbym/am, żebyśmy w
przyszłości [delikatna prośba]”.



To nie jest zaklęcie. To zwykły sposób, by docenianie nie zamieniło się w mgłę.

Wdzięczność a granice: kiedy dziękując, nie zapominasz o sobie
Jest jeszcze jeden ważny aspekt: wdzięczność nie powinna działać jak koc na krzywdę. Spotkałam osoby, które
przez lata mówiły „co ja bym zrobiła bez niego”, „on robi tyle dobrego”, a w tle trwała przemoc emocjonalna,
pogarda lub manipulacja. Taka wdzięczność bywa tragiczna, bo usprawiedliwia sytuację, która wymaga zmiany.

Zdrowa wdzięczność nie prosi cię o rezygnację z granic. Ona uczy cię widzieć rzeczywistość w całości: zarówno
pomoc, jak i szkody. Możesz docenić, że ktoś czasem jest troskliwy, a jednocześnie nazwać, że krzywdzi w innych
momentach. To nie jest sprzeczność. To dojrzałość.

Jeśli czujesz, że wdzięczność w twoim życiu jest używana jako argument do trwania w czymś niezdrowym,
zatrzymaj się. Wtedy najpierw potrzebujesz bezpieczeństwa, wsparcia i planu wyjścia, a dopiero potem pracy nad
wdzięcznością. W przeciwnym razie wdzięczność staje się maską.

Kłopoty, które zwykle pojawiają się po drodze (i jak je obejść)
Z wdzięcznością, jak z każdą praktyką, przychodzą typowe przeszkody. Warto znać je wcześniej, bo oszczędza to
rozczarowań.

Pierwszy problem to „fałszywe tempo”. Ludzie zaczynają intensywnie, a potem w środku tygodnia wypadają.
Czują wstyd, że „nie ogarnęli”. Wtedy rezygnują i wszystko traktują jak porażkę. A to jest zbyt surowe. Ćwiczenie
nie ma przetrwać w idealnej wersji, ma wracać w wersji realistycznej.

Drugi problem to porównywanie się do innych. Ktoś prowadzi dziennik codziennie, ktoś inny mówi, że jest
wdzięczny za wszystko, a ty czujesz złość. Pamiętaj, że nie wiesz, co jest w środku tej osoby. Nie oceniaj swojego
tempa przez cudze kulisy.

Trzeci problem to „wdzięczność bez sprawczości”. Jeśli zapisujesz wdzięczność, ale wciąż stoisz w miejscu, bo
boisz się zmiany, możesz czuć, że praktyka jest jak koc na łzy. Wtedy wdzięczność powinna połączyć się z
działaniem. Na przykład: „jestem wdzięczna, że mam możliwość zmienić sytuację”. I potem mały krok. Nie
rewolucja. Jeden telefon, jedno spotkanie, jedna decyzja. Dzięki temu wdzięczność przestaje być tylko stanem,
staje się paliwem.



Jeśli masz tendencję do zbyt częstego skupiania się na cudzej pomocy, warto też zadbać o docenianie własnych
wysiłków. Wdzięczność, która jest wyłącznie skierowana na innych, może wzmacniać zależność. Warto
wprowadzić też element: „pomogłam sobie dzisiaj, tak jak umiałam”.

Jak rozpoznać „wdzięczność, która naprawdę działa” w twoim życiu
Wdzięczność, która działa, ma konsekwencje, które czuć w ciele i w decyzjach. Nie zawsze jest to euforyczne
uczucie. Często jest to subtelna stabilizacja.

Najczęściej zobaczysz, że:

trudne emocje nie znikają, ale przestają rządzić wszystkim naraz,

łatwiej ci prosić o pomoc, bo widzisz, że pomoc istnieje,

twoje relacje mają więcej ciepła, nawet jeśli nie jesteś „ciągle szczęśliwa”,

potrafisz zauważać małe zasoby i wracać do siebie po rozproszeniu.

To są zmiany, które trudno udowodnić w jednym dniu. One rosną jak porządek w pokoju, w którym sprzątasz
powoli, ale konsekwentnie. Najpierw przesuwasz rzeczy z miejsca na miejsce. Potem zaczynasz widzieć przestrzeń.
Dopiero później odkrywasz, że oddech jest lżejszy.

Przykład z życia: tydzień wdzięczności bez idealizowania
Opowiem o tygodniu, który wiele osób uważa za „realistyczny”. Pracowałam wtedy z osobą, która miała za sobą
kilka tygodni napięcia, kłótnie i bezsenność. Chciała ćwiczyć wdzięczność, ale mówiła, że „nie ma jak”. Zrobiliśmy
plan bardzo miękki, bez listy dziesięciu powodów.

Ustaliliśmy, że każdego dnia zapisuje jedno zdanie w dwóch wersjach. Najpierw: „co było trudne”, potem: „co
mnie w tym dniu podtrzymało”. Brzmi prosto, ale to wprowadza uczciwość. Po kilku dniach pojawiły się takie
zapisy jak: „trudne było to, że wszyscy mówili za szybko, ale podtrzymało mnie to, że wyszłam na kilka minut na
zewnątrz”. Albo: „trudne było to, że spóźniłam się z projektem, ale podtrzymało mnie to, że ktoś powiedział, że
razem to ogarniemy”.

Z czasem zauważyła, że jej ciało szybciej się uspokaja. Nie po wszystkim, ale po części. A emocje przestały być tak
jednolite. Zamiast pełnej ciemności pojawiła się skala. Ten detal okazuje się kluczowy.

W praktyce wdzięczność zaczęła działać jako mapowanie światła, nie jako ucieczka od ciemności.

Co możesz zrobić dziś, nawet jeśli masz mało energii
Jeśli chcesz zacząć, nie musisz tworzyć rytuału na cały miesiąc. Wystarczy dziś. Jeśli dzień jest naprawdę ciężki,
zacznij od najniższego progu.

Możesz pomyśleć o jednej osobie lub sytuacji, która choć na chwilę cię podniosła, i dopisać jedno zdanie do
notatnika. Potem, jeśli masz do tego siłę, dopowiedz: „i za to, że to zauważyłam, dziękuję sobie”. To może
zabrzmieć nietypowo, ale w mojej praktyce działa często lepiej niż myślenie wyłącznie o innych.

I na koniec jeszcze jedna rzecz, o której rzadko się mówi. Wdzięczność nie musi być wdzięcznością za „wielkie
rzeczy”. Czasem najbardziej lecznicza jest wdzięczność za odzyskaną sprawczość. Za to, że wstałaś, że wykonałaś
telefon, że nie powiedziałaś rzeczy, których potem byś żałowała. Za to, że wybrałaś delikatność wobec siebie,
choć miałaś prawo do złości.



To jest balsam dla duszy, który naprawdę działa. Nie dlatego, że wszystko nagle staje się jasne. Dlatego, że ty
odzyskujesz umiejętność widzenia światła, nawet gdy jest skromne.

Jeśli wdzięczność jest dla ciebie dziś trudna, potraktuj ją jak trening. Ma być możliwa. Ma być uczciwa. Ma nie
odbierać ci prawa do bólu. A kiedy znajdziesz w sobie odrobinę miejsca na jedno zdanie wdzięczności, potraktuj
to jak znak, że w tobie jest zasób. I że ten zasób możesz pielęgnować kolejnym dniem.


